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реКоменДации По снижению рисКа 
возниКновения ПроКрастинации личности        
У старшеКлассниКов
Малышев И.В.
В статье рассматривается проблематика прокрастинации 
личности на примере учащихся старших классов. Обобщены полу-
ченные ранее результаты, которые свидетельствуют о высоких 
рисках формирования прокрастинации среди старшеклассников. 
Подготовлен ряд рекомендаций по снижение прокрастинации у 
учащихся. Приводятся основные принципы и составляющие про-
граммы социально-психологического тренинга, направленного на 
раннюю профилактику явления прокрастинации.
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Prevention recommendations                                               
to reduce the risk of Personality 
Procrastination among senior PuPils
Malyshev I.V.
The article discusses the problems of personality procrastination on 
the example of senior pupils. The results obtained earlier, which indicate 
high risks of the formation of procrastination among senior pupils, are 
generalized. A number of recommendations have been prepared to reduce 
procrastination among the pupils. The basic principles and components 
of a program of socio-psychological training aimed at early prevention 
of the phenomenon of procrastination are given.
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введение
Частые трансформации в жизни общества указывают на необ-
ходимость исследования проблематики личности в ее социаль-
но-психологическом аспекте. В настоящее время исследования в 
психологической науке проблем адаптации личности охватывает 
ее различные аспекты. Так, современные ученые рассматривают 
адаптационную готовность личности в современных условиях 
развития общества [1]. Среди ряда известных и актуальных про-
блем в аспекте дезадаптивного поведения существенное значение 
сегодня имеет и изучение такого сложного феномена как про-
крастинация личности. Под прокрастинацией принято понимать 
болезненное и мало обоснованное откладывание важных дел на 
неопределенный, длительный по времени период, и как правило, 
в итоге невыполнение учебного или рабочего плана, конкретных 
задач. Значимость данной проблематики состоит в том, что уже 
начиная с подросткового периода жизни феномен прокрастина-
ции оказывает существенное отрицательное воздействие как на 
учебную, так и последующем профессиональную деятельность 
человека, после чего переходит в патологическую прокрастина-
цию. Исходя из сложности явления прокрастинации личности, 
возникает необходимость в изучении его во взаимосвязи с та-
кими явлениями как адаптационная готовность в постоянно ме-
няющихся условиях общества [2 ], социально-психологическая 
адаптивность личности [3] и способности к преодолению стрес-
сов в разных условиях социализации [4]. Существенное значение 
в профилактике явления прокрастинации имело бы создание не-
обходимых условий для будущего профессионального развития 
выпускников школ [5], а также создание систем профессиональ-
ной подготовки в условиях информатизации образования [6]. В 
этой связи, важное значение имеет не только своевременная диа-
гностика такого сложного явления как прократинация личности, 
— 34 —
© Russian Journal of Education and Psychology
2019, Том 10, № 6 • http://rjep.ru
но и адекватная профилактическая и психокоррекционная работа 
в этом направлении. 
материалы и методы исследования
В качестве методов, направленных на изучение прокрастинации 
личности выбран опросник степени выраженности прокрастинации. 
В выборку исследования составили учащиеся 10–11 классов города 
Саратова (60 испытуемых в возрасте 15–16 лет). 
результаты исследования и их обсуждение
В нашем исследовании у значительной части учащихся старших 
классов была обнаружена высокая степень прокрастинации (более 
41% испытуемых), что было отражено в таких ее основных пока-
зателях, как мотивационная недостаточность, прокрастиционный 
перфекционизм и прокрастиционная тревожность. Исходя, из этого 
были подготовлены профилактические рекомендации и психокор-
рекционная программа, направленная на снижение уровня про-
кратинации личности у учащихся. В основу программы положены 
следующие методологические принципы: принципы ведущей дея-
тельности, принцип личностного подхода, принцип добровольного 
участия, принцип постоянной обратной связи. Профилактическая 
программа направлена на развитие конструктивных способов са-
моанализа и проблем профессионального самоопределения. Для 
достижения поставленной цели предложены следующие задачи: 
снижение уровня тревожности в связи с проблемой профессио-
нального самоопределения; развитие неконфликтной реакции на 
общепринятые в образовательной среде способы и методы обу-
чения. Программа осуществлялась в форме социально-психоло-
гического тренинга. Основная форма работы – профилактические 
занятия с использованием игр и упражнений. Используемые мето-
ды: игровые методы, метод группового взаимодействия, элементы 
психогимнастики, релаксация. В содержание занятий по програм-
ме профилактики состояния прокрастинации в раннем юношеском 
возрасте входили занятия на создание благоприятного эмоцио-
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нального фона(игра «Знакомство», ), вызов интереса обучающих-
ся к профессиям (Упражнение «Человек-профессия» – направлено 
на побуждение интереса участников к выбору профессии, на том, 
чтобы дать им возможность как бы посмотреть на себя со стороны. 
Это упражнение является профориентационной модификацией игр 
типа «ассоциации». Обычно это упражнение является частью про-
грамм профориентационных тренингов). Далее следует упражнение 
«Самая-самая», которое направлено повышение у учащихся знаний 
о мире профессионального труда. Целью второго занятия являет-
ся формирование у подростков дискуссионных методов общения и 
навыков анализа рынка труда, релаксация уровня тревоги. Напри-
мер, целью игры-дискуссии «Заработная плата работников (ЗПР)» 
является актуализация в сознании участников (студенты, старше-
классники) необходимость и осмысления проблемы справедливости 
(и несправедливости) в оценке труда разных специалистов. В игре 
«Спрятанные проблемы» раскрывают тревожные переживания де-
тей. В процессе прохождения данного тренинга, старшеклассники 
ознакомляются с существующими профессиями, приобретают на-
выки профессионального самоопределения и работы в коллективе, 
проходят релаксацию психо-эмоционального состояния направлен-
ную на снятие общего уровня тревожности. Также тренинг позволя-
ет осознать приоритетность первостепенных задач по стремлению 
к взрослению и профессиональному самоопределению. Недостаток 
вышеперечисленных качеств, зачастую является причиной прокра-
стинации в юношеском возрасте. 
заключение
В целом, родителям могут быть предложены следующие ре-
комендации: Не допускать чрезмерного давления на ребенка, оно 
может спровоцировать непокорность (дух противоречия)- данную 
причину прокрастинации можно охарактеризовать раздражением 
по отношению к навязываемым социумом планов, ролей, моделей 
поведения и т.д. Таким образом, проектируется конфликт с руковод-
ством и родителями, в результате которых невыполнение вообще, 
— 36 —
© Russian Journal of Education and Psychology
2019, Том 10, № 6 • http://rjep.ru
или невыполнение в должный срок плана работы, является отстаи-
ванием собственной точки зрения. Также, чаще, свободно общаться 
с ребенком, обращать внимание на развитие его самооценки. Низ-
кая самооценка – неуверенность в себе, неуверенность в успешно-
сти выполнения дела, сомнения в адекватности восприятия людьми 
результатов собственных трудов, ведет к размышлению индивида в 
прагматичности и эффективности затрата сил на тот или иной род 
занятий. Подобные сомнения зачастую являются причинами про-
крастинации. 
информация о конфликте интересов. Авторы заявляют об от-
сутствии конфликта интересов.
информация о спонсорстве. Исследование не имело спонсор-
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